





指導教授： 劉克立  教授 
            
台北縣國中教師工作壓力與因應策略之研究 
A Study on the Job Stress and Coping Strategies of the Junior 







研 究 生 ： 馮  勝  苓 
中 華 民 國 九 十 七 年 七 月 三 日 
  




























































The purpose of this research was to analyze the stress of the teachers working in 
junior high schools in Taipei County and to try to find out the coping strategies adopted 
in the mean time. 
This research first gives a general description of the meanings, theories, and 
related studies on work stress and coping strategies evolved in a documentary way The 
second part of the research focuses on the survey based on the self-edited questionnaire 
entitled “ A study on the work stress and coping strategies of the junior high schools’ 
teachers in Taipei County.” 
After statistic analysis and general discussions, the preliminary results are as 
follow: 
1、The stress is at the mid to low level and the most felt stress is the “ relationship 
between colleagues.” 
2、The adoption of coping strategies is at the mid to low level and the most used 
strategy is “emotion meditation.” 
3、Level of stress varies in accordance with different backgrounds such as age, marital 
status, school scale, and location of school. 
4、Level of adoption of coping strategies varies in accordance with different 
backgrounds such as gender, age, marital status, highest education, seniority in 
teaching, and location of school. 
5、The stress is strongly connected with the adoption of coping strategies in every 
dimension. 
Finally the conclusion of this research is presented to educational authorities, 
junior high schools’ teachers, and future researchers. 
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    教年資）之國中教師工作壓力因應策略的差異情形。 
伍、探討不同學校背景變項（學校班級數、學校位置）之國中教 
    師工作壓力因應策略的差異情形。 
陸、探討台北縣國中教師所受工作壓力與因應策略之間的差異情 
    形如何。  
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 (四)台北縣國中教師在工作壓力因應策略上是否因「最高學歷」  
    不同而有差異？ 
 (五)台北縣國中教師在工作壓力因應策略上是否因「任教年資」  
    不同而有差異？ 
 (六)台北縣國中教師在工作壓力上是否因「學校班級數」而有 
    不同差異？ 
 (七)台北縣國中教師在工作壓力因應策略上是否因「學校位 
    置」不同而有差異？ 
六、探討台北縣國中教師所受工作壓力與因應策略之間的相關情 






        差異。 
假設四：不同背景 (個人背景、學校背景) 變項造成國中教師工  
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        作壓力上有顯著差異。 
假設五：不同背景變項造成國中教師工作壓力因應策略上有顯著 
        差異。 
假設六：台北縣國中教師所受工作壓力與因應策略之間有顯著差 
        異。 
第四節  研究方法與步驟 






















































































參、因應策略 (coping strategies) 

















第二章  文獻探討 




































圖 2-1 壓力的刺激型定義 
資料來源：Stress and word:A managerial(p.6),by J.M.Ivancevich,& 
M.T.Matteson,1980,Glenview,IL:Scott,Foresman. 
二、反應型定義 





壓   力 
刺   激 
應    變 






應症候群」 (General Adaptiuon Syndrome, GAS)，將壓力反應歷程
分成三期：(1)警覺反應期(stage of alarm reaction)：即個體







    
    
 
 
圖 2-2 Selye 壓力反應之 GAS 理論 
資料來源：心理學概論(211 頁)，曾華源、郭靜晃，2002，臺北：  
揚智。 
三、互動型定義 




























圖 2-3 壓力的互動型定義 
資料來源：Stress and word:A managerial(p.6),by J.M.Ivancevich,& 
M.T.Matteson,1980,Glenview,IL:Scott,Foresman. 





刺 激  個人差異  反應 
壓   力  
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異性。因此「互動型」的工作壓力的定義式較廣泛且實際的。 
    其他國外及國內研究壓力的學者相當多，在此僅列出近幾十
年來的研究壓力之定義，分別如表 2-1 所示。 
表 2-1 國內外學者對壓力之定義 
年代  研究者  定義 
1956 Selye  身體為滿足需要所產生一種非特定性生理反應 。














1988 Lutton  個人面對外界的刺激 ， 為了回復正常的狀況所產
生的反應。 
1995 Greenberg  壓力因子與壓力反應，兩者結合而形成。 
1996 Robbins  個人面臨與他所欲求事務有關的機會




表 2-1 國內外學者對壓力之定義(續) 
年代  研究者  定義 




1998 Tim  壓力是指任何可能引起人們身心異常的干擾 ， 當
身體被要求超越其正常運作時 ， 往往會出現這種
干擾。 
1999 Gerard  當外界對個體有所要求時，身體會有所反應，這
時便產生壓力。 
2000 Curtis  壓力是個人面對某些他們知覺為對他們的生理
及心理有威脅的事件的一種狀態。 
2000 Lazarus  壓力是一種普遍存在於動物和人類的現象 ， 它產
生強烈及苦惱的經驗 ， 且明顯的對行為有極大的
影響。 










表 2-1 國內外學者對壓力之定義(續) 
年代  研究者  定義 





1985  蔡先口  個體對於職務上的期許和職責 ， 產生負面情感而
感到困擾、威脅。 
1986  林幸台  壓力不僅與生理有關，也涉及心理反應，尤其是
個人的認知與投入。 
1986  周立勳  個體面對外界要求或刺激時的身心適應反應。 
1995  江鴻鈞  壓力是個人生理與心理反應所產生的一種刺
激，是個人與環境交互作用的結果。 
1995  張春興  個人在面對具威脅刺激的環境時 ， 一時無法消除
困境的被壓迫感。 
1996  林純文  個體面對外界要求或特定刺激時所做的身心適
應反應。 
1998  葉龍源  個體面對外在環境期望或要求時 ， 為順應期望要
求，而在生理與心理上產生的一種反應結果。 




表 2-1 國內外學者對壓力之定義(續) 






2001  謝菊英  個體面對外界的要求或特定事件刺激時所做的
身心調適反應，此種反應是以過去的個人經驗、
人格特質、心理歷程為中介變項。 








2003  李勝彰  壓力是個體與環境互動、知覺環境刺激、超過個
體負荷，而產生緊張狀態。 





表 2-1 國內外學者對壓力之定義(續) 
年代  研究者  定義 
2003  黃智慧  壓力為個體面對外界的要求或特定事件的刺 
激時所做出的身心適應之反應。 
2003  劉正雄  壓力是個體對於外界環境的整體性的反應型式 
，當面對壓力時為保護自已免於受到環境的威 
脅，而產生的生理反應。 
2003  藍采風  新的定義─適應：當外界的需求多於我們所能 
負擔的範圍時，所產生的生理、心理或肢體反 
應稱之為壓力反應。 




2006  陳怡臻  個人對外界變化或要求的反應，意味著凡是隨 
時都在變化，影響了生理、心理、行為及態度。
資料來源：本研究者自行整理 















的定義整理如表 2-2 所示。 
 
表 2-2 國內外學者對工作壓力之定義 
年代  研究者  定義 












1990  單小琳  可視為工作環境的特性，個體產生威脅的現象。






表 2-2 國內外學者對工作壓力之定義(續) 
年代  研究者  定義 









1999  陳聖芳  在工作環境中，超過個人負荷量的要求，進而造
成威脅感，產生緊張、焦慮、挫折、壓迫或苦惱
的反應，引發消極、無助感。 









2004  王明宗  個體在工作環境與環境的人、事、物互動中所產
生的一種威脅或刺激的心靈感受。 








表 2-2 表國內外學者對工作壓力之定義(續) 
年代  研究者  定義 














































圖 2-4 個人與環境相適模式 
資料來源：江鴻鈞，1995，p.32 
客觀的環境  主觀的環境 
與現實的接近
客觀相配  因應  防衛  主觀相配  壓力狀態  身心疾病 
客觀的個人  主觀的個人 
自我評估的正確性 
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三、壓力循環理論模式（Stress Cycle Model） 
   Gmelch（1988）歸納過去學者理論提出此模式，其中包含四








（三） 因應反應：當個人有壓力時，面對壓力的因應方式各有不同，  

















圖 2-5 壓力循環模式 
資料來源：Gmelch，1988，P.135 





















四、Ivancevich 和 Matteson的工作壓力模式 





（三） 個人對於壓力所產生的反應，包含生理、情感與行為三方面。  
（四）長期壓力反應下所產生的身心狀況。 
（五）屬於個人或情境的制約變項。 












圖 2-6 Ivancevich 和 Matteson 工作壓力模式 
資料來源：Ivancevich 和 Matteson，1980，p.36 










制約變項(個人或情境的)       (5)  
 27 
















































    國內林玟玟（1987）研究工作壓力的關係型式歸納為三類：
一、工作壓力對情境的整體性反應，此觀點強調身體機能和生化 
    反應，主要以醫學研究為取向。 
二、工作壓力對生活情境的變動，此觀點偏重於社會與物理環境 
    變化對個人的影響，強調壓力來源的重要性。 
三、工作壓力為個人迎合環境要求的關係型式，此類觀點強調人 
    與環境間的互動，尤其重視個別差異中知覺和認知特性所扮 
    演的角色。 




    根據過去學者的研究，壓力的來源大致可分為工作、非工作
及個人因素等三類（周淑萍，1994） 。分述如下： 
ㄧ、  工作壓力源：(一)個人和群體的特性與期望，包括角色特 
     性（角色過度負荷、角色模糊、角色衝突） 、事業變項（個 
     人處在事業發展的各階段） 、群體方面（群體間的凝聚力、 
     群體間的衝突及群體的不滿足等） 。(二)組織特性與程序， 
     包括組織結構、領導型態、溝通系統等。(三)實際的工作 
     環境與工作特性，包括照明、通風、溫度、工作危險性、 
     工作變化性、挑戰性、複雜性等。 
二、非工作壓力源：包括家庭特性、居住區域、社會階層、經濟 
    特性等。 
三、個人因素的壓力源：包括個人基本資料，個人的屬性及人格  
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    的型態、需求層次、個人知覺等。 






    可能使員工產生不良調適反應。 
五、個人特質：如具競爭性、易怒、不足的社會支持等。 
六、家庭與工作衝突及過度負荷等。 
    藍采風（2003）對工作的壓力來源的分析，分為五個層面： 
ㄧ、工作需求：(一)有些工作的壓力比較大，如外科醫師。(二) 
    有些工作會影響健康，如礦工。(三)工作安全感，如擔心被 
    解雇。(四)角色過度負荷：過度的工作量容易造成疲倦、緊 




    工作壓力的主源。 
五、人際關係的需求：每個工作單位或團體均有其特定的規範， 
    當個人非自願性的服從群體規範時，其壓力必大。此外，上 
    司的領導模式與能力、工作場所的人際關係不協調，亦是工 
    作壓力的來源。 
    職場壓力來源可能為組織架構、個人工作發展、角色扮演、 
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壓力是工作相關因素引起 ( 周俊良、李新民、許籃藝，2005)。 









表 2-3 國內外學者對「教師工作壓力」之定義 
年代  研究者  教師工作壓力來源之內涵。 








2001 Kyriacou  教師在教學上不愉快及負面情緒的經驗。  
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表 2-3 國內外學者對「教師工作壓力」之定義(續) 
年代  研究者  教師工作壓力來源之內涵。 
1992  王以仁等  教師工作壓力來源含蓋環境的、人際關係的、教
學的、心理的、組織的、社會的等層面。 
1992  張德聰  教師職業上要求及工作特性、社會期望、工作負
荷量、缺乏參與感、工作情境、角色不明確、角
色衝突、角色負荷、人格特質、人際關係。 
1994  林思妙  管理學生常規或處理其不良行為 、 教學成效及學
生課業表現、過重工作量、新的教育措施。 
1996  程ㄧ民  教師工作壓力的來源是多元的，是教師個人特
質、學校情境因素、非職業壓力源的交互影響。
1998  葉龍源  教師工作壓力係指教師個體與環境交互作用
下，致使生理心理產生不平衡的狀態。 
2000  葉兆祺  教師工作壓力係指教師個體面對工作情境為因
應需求與自我期望，身心產生失衡的狀態。 
 
1992  王以仁等  教師工作壓力來源含蓋環境的、人際關係的、教
學的、心理的、組織的、社會的等層面。 




表 2-3 國內外學者對「教師工作壓力」之定義(續) 
年代  研究者  教師工作壓力來源之內涵。 









2002  邱義烜  教師工作壓力即教師在工作時 ， 所察覺到學校工
作情境中，於互動過程情境下，個人無法適應而
產生的負面情感。 
2002  張淑雲  教師工作壓力即教師面對九年一貫課程改革與
自身的應付能力間產生的不平衡的工作壓力。 
2002  張茂源  指教師在參與教學時 ， 對於潛在教學情境內心所
感受到的焦慮、不安、恐慌、煩躁等持續性影響
教學工作本身的行為表現負面情感反應。 




表 2-3 國內外學者對「教師工作壓力」之定義(續) 
年代  研究者  教師工作壓力來源之內涵。 








2003  吳宗立  教師在和學校情境的互動中，在教學、行政、學
生、家長、及同事的關係方面所產生個人無法適
應而表現出負面的情感知覺與反應。 


























Tellenback、Brenner 及 Lofgren(1983)修正 Kyriacou  和 Sutcliffe 






















圖 2-7 Kyriacou & Sutcliffe 教師工作壓力模式 
資料來源：“A  model  of  stress  ,＂by C. Kyriaciu & J. 
Sutcliffe,1978, Educaction Studies,4,5. 





































圖 2-8 Moracco & McFadden 的教師工作壓力模式 
資料來源：“The counseler’s role in reducing teacher stress,“by 
J. C. Moracco & H. McFadden,1982,Personnel and Guidance 
Journal,61,550. 
Tellenback、Benner  &  Lofgren 於 1980 年提出教師壓力模式，
他們認為教師工作壓力至少含三個層面： （1）學校壓力源和教師
壓力反應的關係。 （2）教師特質的影響。 （3）評估、適應機轉和
非職業性壓力源對壓力的關係，如圖 2-9 所示。 
1.潛在的壓力源 



































圖 2-9 Tellenback、Brenner & Lofgren 的教師工作壓力模式 
資料來源：“Teacher stress：exploratory model building,＂by S. 
Tellenback & S.Brenner & H. Lofgren,1983, Journal of 
Occupational Phychologh,56,20. 
肆、教師工作壓力之來源與相關研究 
   教師工作壓力的研究不外是以工作為主的壓力、環境的壓力


















    有不少研究發現教師工作壓力是引發情緒的因素，從較
正面的情緒、精神振奮到普遍的負向情緒，如憤怒、暴躁、憂慮、
焦慮、沮喪等，大部分工作壓力所帶來的多為負向的情緒經驗 （廖
翌妙，2002） 。Cooper  之分類，其壓力來源區分為六部分，包括
工作本身內在因素、組織角色、工作中人際關係、生涯發展、組
織架構與氣氛及工作、家庭交界點（Bogg  ＆ Cooper,1995  ；






表 2-4 國內外學者對「教師工作壓力來源」之研究 










1978  Cichon & 
Koff 





表 2-4 國內外學者對「教師工作壓力來源」之研究(續) 
年代  研究者  研究樣本  教師工作壓力來源 
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表 2-4 國內外學者對「教師工作壓力來源」之研究(續) 
年代  研究者  研究樣本  教師工作壓力來源 














1991  Hipps  美國中小學教師  1.工作負荷  
2.人際關係 
3.薪資與報酬 
1995  Chaplain  英國中小學教師  1.教學專業 
2.學生行為 
3.工作任務 




1995  Chaplain  英國小學教師  1.教學專業 
2.學生行為 
3.工作任務  





表 2-4 國內外學者對「教師工作壓力來源」之研究(續) 
年代  研究者  研究樣本  教師工作壓力來源 
2002  Jarvis  英國教師  1.教學本身 
2.教師本身 
3.政治制度 
2002  Finlayson  蘇格蘭教師  1.學生無紀律 
2.人際關係 
3.工作負荷 










1987  林玟玟  台北市國中教師  1.學生不良行為 
2.工作負荷  
3.人際困擾 
1989  蔡璧煌  台北市國中小教師  1.工作負荷  
2.行政環境  
3.參照團體 4.專業發展  
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表 2-4 國內外學者對「教師工作壓力來源」研究(續) 
年代  研究者  研究樣本  教師工作壓力來源 












1996  林純文  台灣地區國小教師  1.人際關係 2.工作負荷 
3.學生行為 4.專業知能 
5.時間支配 
1998  蔡金田  國小啟智班教師  1.工作過度負荷 2.行政
支持不足 3.專業不適任 










表 2-4 國內外學者對「教師工作壓力來源」研究(續) 
年代  研究者  研究樣本  教師工作壓力來源 
2000  王秀慧  高職教師  1.人際關係 2.學生行為
3.工作負荷 4.專業知能 
5.角色期待 
2000  葉兆琪  實習教師  1.人際關係 2.工作負荷 
3.角色壓力 4.進修成長 
5.班級教學 
2001  莊中興  高職特教班教師  1.工作負荷 2.專業職責 
3.學生問題 4.家長問題 
5.在職進修 





































Moracco  和 McFadden（1984）的研究認為女性教師在同事關係
與工作負荷量方面的壓力較男性教師大，年齡較輕的教師在待 
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遇、同事關係方面壓力較大。Montalvo、Bair  和 Boor（1995）研
究亦認為教師工作壓力會受性別、年齡及服務年資的影響，但根
據國外兩位學者 （Kyriacou & Sutcliffe,1978） 的研究指出：性別、
年齡、教學年資與教師壓力甚少關聯，只在某些因素或項目上有
顯著的差異。Friesen & Willams,(1985) 、 Kyriacou  & 
Partt,(1985) 、Russell,(1985) 、蔡先口(1989) 、張淑雲(2002)、
周元璋(2003)也認同性別不會影響教師的工作壓力。國內，王秋
絨（1981）研究發現，教師性別、年齡、任教年資，在角色衝突












































工作壓力（Litt & Turk,1985） ，但有的研究者卻認為職務會影響









Roesch(1980) 、 王秋絨 （1981） 、 葉隆源 （1998） 、 林昭男 （2001） 、
認為不同學校規模的教師在工作壓力上並無顯著差異。但是吳宗






   綜觀以上的文獻，  可以得到下列二點結論： 
  ( 一)有關一般教師工作壓力的研究，研究者大多以性別、年齡、  
     婚姻狀況、服務年資、工作職位、學校規模等變項，加以 
     探討。  
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  ( 二)研究的結果，常發現不一致的現象，這可能是因研究對象、  
    研究範圍、研究工具、研究時間的不同，而造成研究結果的 





















表 2-5 國內外學者對壓力因應之定義 
年代  研究者  定義 














1986  Weiten  因應指努力去克服、減輕、或忍受加諸於
個人身上的要求。 








1988  趙傑夫  因應是指在缺乏現成可循的對策下 ， 個人
為有效抑制各種傷害、威脅、挑戰等情境
所作的努力。 
1989  張瑞芬  因應是面對壓力的反應 ， 努力面對威脅或
壓力的行為方式。  
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表 2-5 國內外學者對壓力因應之定義(續) 













1995  江鴻鈞  因應是面對壓力事件的處理過程 ， 在過程
中具緩衝壓力的效果。 









2000  張麗琪  因應是一種對外的反應 ， 個人經由外在與
內在評估，而選擇適合個人的因應策略。
2001  林昭男  個體與環境互動過程中 ， 避免遭受威脅或
解除壓力，所採取處理方式或解決方法。
2002  吳明順  因應是一動態的過程，個體運用各種策
略，經由認知評估努力去處理壓力事件。 
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表 2-5 國內外學者對壓力因應之定義(續) 
2002  邱義烜  對環境和內在要求有所反應 ， 而影響其生
理或心理的平衡時 ， 個體選擇最有效的處
理或解決的方法。 




2003  李勝彰  指個體面對內外在情境之要求 、 問題與衝
突時，為緩衝、避免產生壓力，所選擇的
處理方式。 
2004  黃淑嫆  因應是指當個體面對嚴重壓力事件時 ， 採
取最容易使自己身心獲得紓解處理策略。
資料來源：本研究者自行整理 
   綜合以上學者對壓力因應之定義，本研究進行整理與歸納，
將「壓力因應」定義為： 
   一、個體面對壓力刺激所帶來正、負面影響，為個體遭受威
脅與傷害，所採取的處理方式或解決辦法，藉以達到生理
及心理的平衡狀態 
   二、國內外學者均將壓力因應假設為正向的預期結果，認為
處理壓力的過程，具有緩衝與紓解壓力的效果。 
貳、壓力因應的理論 












   人的作為，先天的本質受到遺傳決定。 
(二)環境性的人格：生存競爭激烈的環境中人格的心理症狀，如 
   緊張、焦慮、壓力大多來自生存競爭的環境、經驗所造成。 
(三)社會性人格：社會力量也影響心理的發展，如領導、道德觀、  
   價值取向等，均由先天基因及後天努力所決定。 
(四)教育性人格：人格的特性有情緒性、認知性、行為性等因應 
   方式，有助於增進人際關係。 
二、認知評估導向理論模式： 




(一) Lazarus  壓力處理模式： 







(二) Lazarus & Folkman  壓力處理模式： 
    Lazarus & Folkman(1984)認為壓力和因應都是認知評估的動











圖 2-10 壓力因應認知模式 
資料來源：轉引江鴻鈞，1995，p63 
（1）初次評估 
  初次評估(primary appraisal)是個人判斷對他是否具有危險性、
威脅性的歷程(鄧柑謀，1994；歐滄和，1989； Carver,  Scheier,  & 
Weintraub, 1989)。它可被視為是個人面對生活事件的初步情感反
應 。 初次評估可形成三種判斷 ： 無關的(irrelevant) 、 正向的(positive) 
事件 
初次
評估  沒威脅 
威脅 
第二次 因應 







     ( A ) 無關的事件：指那些與個人利害無關，且常被忽視的事 
件，  它佔了日常生活中的絕大部份。 
     ( B ) 正向的事件：指那些並不需要用到個人的資源，且預期 
       可帶來好結果的事。 
     ( C ) 壓力的事件：指對個人現在的或未來的福祉(well-being) 
       有不利影響的事件，它又可分為傷害或喪失(harm/loss)、 
       威脅(threat)、挑戰(challenge)三類。 
（2）  第二次評估 







個可能，亦即：(A)尋求訊息(seeking information)； (B)  接納
(acceptance)；(C)直接行動(direct action)；(D)  抑制行動(inhibition 
action)。 
（3）再評估 








的情緒。例如「吃不到葡萄說葡萄酸」 、 「塞翁失馬，焉知非福」 。 













持） ； （五）接受責任（如自省、瞭解是自己惹來的麻煩） ； （六）
逃避（藉吃、喝酒、抽煙、服藥物使自己好過些） ； （七）有計劃
的解決問題 （擬一個行動計劃並確實遵循） ； （八） 正向再評估 （尋
找新信念） 。Moss  於 1992  年亦強調個體與環境因素的互動，如















































師工作壓力因應策略相關的國內外的研究，如表 2-6  所示。 
表 2-6 國內外研究者對教師壓力因應策略研究一覽表 
年份  研究者  研究對象  壓力因應方式 
1984  Billing＆ 
Moons 
小學教師  1.評估取向之因應方式 
2.問題之因應方式 
3.情緒之因應方式 
1986  Dewe.P  小學教師  1.理性任務2.保守教育方法
3.運用同事支持4.減少投入
5.透徹瞭解事情6.離開情緒
1989  Carver ，
Scheier & 
Weintraub 










表 2-6  國內外研究者對教師壓力因應策略研究一覽表(續) 
年份  研究者  研究對象  壓力因應方式 









1989  謝琇鈴  國中教師  1.解決行動2.理性邏輯分析
3.討論建議4.直接情緒發洩
5 自我調適控制. 





1993  林妙思  國中教師  1.問題焦點的因應方式 
2.情緒焦點的因應方式 
1996  李坤崇  國小教師  1.解決問題 2.暫時擱置 
3.尋求改變 4.避免逃避 
1996  程一民  國小教師  1.解決問題 2.暫時擱置 
3.尋求改變 4.避免逃避 




表 2-6  國內外研究者對教師壓力因應策略研究一覽表(續) 
年份  研究者  研究對象  壓力因應方式 
1998  蔡純姿  國小教師  1.解決問題 2.暫時擱置 
3.尋求改變 4.避免逃避 




2000  曾吉雄  國小教師  1.解決問題 2.暫時擱置 
3.尋求改變 4.避免逃避 
2001  蔡孟珍  國小教師  1.邏輯分析 2.尋求支持 
3.問題解決 4.情緒宣洩 
5.情緒調適 
2002  吳明順  國中主任  1.工作負荷 2.人際處理 
3.專業知能 4.決策參與 
2002  張淑雲  國小教師  1.解決問題 2.暫時擱置 
3.改變 4.逃避 




2002  邱義烜  國小教師  1.解決問題 2.暫時擱置 
3.尋求改變 4.逃避避免 
2003  李勝彰  國中教師  1.理性分析 2.尋求支持 
3.問題解決 4.自我調適 




表 2-6  國內外研究者對教師壓力因應策略研究一覽表(續) 
年份  研究者  研究對象  壓力因應方式 
2004  楊麗香  高職教師  1.理性分析2.延宕逃避處理
3.尋求支持 4.問題解決 
5.自我調適 
2004  黃淑嫆  幼稚園教師  1.理性思考 2.情緒調適 
3.尋求支持 










      談，以尋求精神上的支持，或詢問解決的方法，以減 
      輕壓力。 
     二、問題解決：面對壓力情境，會直接採取行動，並對症 
         下藥，以尋求資訊和解決方法。 
     三、情緒宣洩：將壓力感受訴諸情緒表達，如痛哭、對他 
         人發洩，或認命消極，心生倦怠，並以退縮行為逃避 
         問題。 
     四、情緒調適：控制自己的情緒，並以各種方法紓解或改 












2004；Billings  ＆ Moos，1984；Folkman & Lazarus，1985)。 
但是，亦有部分學者的研究結果顯示，性別與教師因應策略上 
達顯著水準(Arikewuyu，2004；李坤崇，1996；蔡純姿，1998；  
黃義良，1999；蔡孟珍，2001；林家任，2003；高國慶，2006)。   


































出學校規模 12 班以下的國小教師在逃避避免的因應策略使用頻 
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第一節  研究方法與架構 
























































74 所國民中學(含完全中學)，母群體教師有 9056 人，為顧及母群
體樣本結構特徵之分布狀況，採以分層隨機抽樣方式，如表 3-1、
表 3-2 所示。 
樣本人數選取方面，Sudamn 在 1982 年建議地區性研究，平均








  1.性別 
  2.年齡 
  3.婚姻狀況 
  4.最高學歷 








  1.學校班級數 




認為在 95%可靠度下，當樣本大小為 494 人時，其樣本偏差為
4.5%。本研究者考量上述學者之看法，抽取 600 名教師作為正式問
卷受試者。 
表 3-1 台北縣國民中學學校數與教師人數ㄧ覽表 
 




班級數  教師人數  比例  抽樣人數(人) 
12 班以下  241  2.66％  16 
12～48 班  2373  26.20％ 157 
49 班以上  6442  71.14％ 427 
區別  學校數  教師人數 
板橋地區  13  2126 
三鶯地區  10  922 
雙和地區  8  1301 
七星地區  6  461 
文山地區  6  575 
瑞芳地區  5  150 
淡水地區  5  364 
三重地區  9  1533 
新莊地區  12  1624 



























    本研究預試樣本採隨機取樣方法，抽取對象針對台北縣共 
74 所國民中學從中隨機抽取各地區學校ㄧ所，徵其同意後，分別 
以 10 份問卷預試，計發出 90 份。預試問卷的實施自九十七年 2 
月 12 日至 2 月 19 日，再加上問卷催收與整理，而於 2 月 22 日 










  1.性別：(1)男；(2)女。 
  2.年齡：(1)25 歲以下；(2)26~30 歲；(3)31~35 歲； 
    (4)36~40 歲；(5)41~45 歲；(6)46~50 歲；(7)51 歲以上。     
  3.婚姻狀況：(1)未婚；(2)已婚；(3)其他。 
  4.最高學歷：(1)研究所畢業(含碩、博士、四十學分班)； 
    (2) 師範大學（含師大、師院、師專、師範） ；(3)一般 
    大學(學院)。 
  5.任教年資：(1)5 年以下；(2)6~10 年；(3)11~15 年；  
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    (4)16~20 年；(5)21 年以上。 
（二）學校背景資料 
  1.學校規模：(1)12 班以下；(2)13-48 班；(3) 49 班 
    以上。 
  2.學校位置：(1)一般；(2)偏遠地區。 
二、工作壓力構面 
     (一)人際關係。題數 5 題；題數編號 1.3.5.11.24. 
     (二)工作負荷。題數 5 題；題數編號 7.8.12.20.22. 
     (三)專業知能。題數 5 題；題數編號 2.10.13.15.17. 
     (四)學生行為。題數 5 題；題數編號 14.18.19.21.23. 
（五）生涯發展。題數 5 題；題數編號 4.6.9.16.25. 
 三、壓力因應策略構面 
     (一)尋求支援。題數 5 題；題數編號 1.3.5.8.16. 
（二）問題解決。題數 5 題；題數編號 2.7.10.11.18 
（三）情緒宣洩。題數 5 題；題數編號 6.13.14.15.17 





分成五個回答尺度，依序為 「總是如此」 、 「時常如此」 、 「有時如此」 、













教師，從母群體中抽取 90 位教師接受預試，總預試樣本為 90 份，
回收問卷共 76 份，有效問卷 76 份，回收率 84.44％。 
二、項目分析 
    有效問卷資料經輸入電腦後，即以 SPSS10.0 for Windows 的












表 3-3 台北縣國中教師工作壓力調查項目分析結果表 




1.與行政人員之間的關係愈來愈緊張。  3.186***  .487*** 
2.不定期召開相關教學研討會或辦理教學觀
摩。 
1.083***  .578*** 
3.同事間會為了競爭班級成績而勾心鬥角。 2.870***  .583*** 
4.我對於教育工作有認同感與隸屬感。  4.072***  .511*** 
5.我工作場所中，有志同道合的朋友。  4.212***  .562*** 
6.我已經決定視教書為職志，無怨無悔。  4.684***  .598*** 
7.教材份量太多，上課需要趕進度。  2.942***  .739*** 
8.學校活動太多，增加很多額外的負擔。  6.712***  .557*** 
9.我會擔心退休制度的變革，如果可以我希
望能提前退休。 
3.626***  .416*** 
10.我所具備的專業知識足以勝任教學上的 
   需要。 
3.704***  .540*** 
11.與同仁合作進行協同教學或互相合作分 
   享經驗。 
4.650***  .509*** 
12.下班或休假時，我常放心不下學生(校) 
   事務。 
2.460***  .279*** 
13.我密切注意與教育有關的各項發展。  4.546***  .675*** 
14.懲罰學生時，我感覺無法獲得校長或行政
單位的充份支援。 
3.546***  .646*** 
15.能在評量方式上採用多元化原則，重視多
元智能。 
4.866***  .605*** 
16.目前的工作與我的專長相符。  4.613***  .623*** 
17.我有能力使用電腦、單槍...等多媒體教
學。 
5.725***  .582*** 
18.學生不服管教的情形，常令我感到憂心。 2.760***  .417*** 
19.懲罰學生後，我常感到後悔與不安。  4.567***  .672*** 
20.利用午休時間或下班之後的時間處理事
務。 
4.025***  .470*** 
21.學生出現問題時，家長常推卸責任，讓我
感到壓力。 
4.111***  .474*** 
22.我常覺得課程準備的時間不夠。  1.199***  .577*** 
23.對於校園事件被過度渲染而影響個人或
學校名譽的事，常令我擔心。 
4.151***  .559*** 
24.與家長不大容易溝通。  0.812***  .403*** 
25.我希望嘗試教學(行政)以外的工作。  3.428***  .402*** 
***P<.001      
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表 3-4 台北縣國中教師工作壓力因應策略調查項目分析結果表 




1.與朋友或親人討論自己的工作壓力。  4.281***  .487*** 
2.用商議或妥協的方式，使情況更有利。  4.815***  .496*** 
3.碰到問題時，我常上網查資料，或參閱相
關書籍，以便解決工作上的困擾。 
3.552***  .662*** 
4.面對無法解決的問題時，暫時拋開所有的
事情，不去想它。 
5.681***  .588*** 
5.遇到工作壓力或困擾時，我會考慮參加進
修課程，突破現狀。 
6.543***  .705*** 
6.我會藉由「煙、酒、吃、喝、藥物」 ，使自
己覺得舒服些。 
3.974***  .473*** 
7.仔細地檢視問題的情況，立即採取行動。 3.166***  .475*** 
8.向自己的同事或有相同經驗的人、團體尋
求建議。 
7.986***  .735*** 
9.重新去發現生活的重心，藉以充實生活的
內涵。 
5.607***  .677*** 
10.擬定行動計畫並確實執行。  5.488***  .654*** 
11.遇到困難會仔細檢視問題，從別的角度更
客觀思考問題。 
4.819***  .606*** 
12.為自己安排一個假期，用旅行來抒發壓力
和情緒。 
3.856***  .522*** 
13.把自己的情緒發洩在週遭的人身上。  2.877***  .430*** 
14.遇到工作壓力時，我選擇蒙頭大睡忘卻壓
力。 
3.654***  .390*** 
15.只是痛哭一場。  2.065***  .278*** 
16.參考他人以前類似情況的處理經驗。  4.539***  .509*** 
17.參加宗教活動，以紓解心中的壓力。  2.725***  .231*** 
18.一心一意去處理問題，專心應付工作壓
力。 
3.757***  .513*** 
19.我會藉著運動來減輕壓力。  3.280***  .329*** 
20.找些事做，讓自己忙碌以忘記壓力的存
在。 
2.347***  .312*** 
***P<.001     
三、因素分析 







（princpal  components  analysis） ，再指定直交轉軸 （orthogonal 
rotation）的最大變異法（varimax）以旋轉因素，協助研究者解
釋題項與因素間的密切關係。 
有效問卷資料經輸入電腦後，即以 SPSS10.0 for Windows 的
統計程式進行因素分析。由 Bartlett’s 球型考驗可知自由度與各題項
間相關係數，若 p<.001，則達顯著水準，適合進行因素分析；KMO
抽樣適度量數值(Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling 
Adequacy)若小於.5 則不宜進行因素分析。反之，若大於.5 則適宜
進行分析。 
     由表3-5與表3-6顯示台北縣國中教師工作壓力與因應策略調
查之預試量表之p<.001，表示其量表有共同因素存在，達顯著水
準，且KMO值均大於.05，適宜進行因素分析與解釋。 









表 3-5 台北縣國中教師工作壓力量表 KMO 與 Bartlett 檢定統計 
Kaiser-Meyer-Olkin 取樣適切性量數 。  0.798 
Bartlett 球形檢定  近似卡方分配  1049.219 
  自由度  300 
  顯著性  0.000 
表 3-6 台北縣國中教師因應策略量表 KMO 與 Bartlett 檢定統計 
Kaiser-Meyer-Olkin 取樣適切性量數   0.844 
Bartlett 球形檢定  近似卡方分配  899.375 
  自由度  190 





























0.838  2.883  57.656 
3.同事間會為了競爭班級成績而勾心鬥角。  0.811 
5.我工作場所中，有志同道合的朋友。  0.767 
11.與同仁合作進行協同教學或互相合作分享經 0.711 
24.與家長不大容易溝通。  0.655 




0.821  2.641  52.811 
8.學校活動太多，增加很多額外的負擔。  0.795 
12.下班或休假時，我常放心不下學生(校)事務。 0.756 
20.利用午休時間或下班之後的時間處理事務。  0.681 





0.803  2.585  51.697 
10.我所具備的專業知識足以勝任教學上的需要。 0.782 
13.我密切注意與教育有關的各項發展。  0.731 
15.能在評量方式上採用多元化原則 ， 重視多元智









0.788  2.30  46.010 
18.學生不服管教的情形，常令我感到憂心。  0.767 





名譽的事，常令我擔心。  0.562 




0..764  1.96  39.165 
6.我已經決定視教書為職志，無怨無悔。  0.719 
9.我會擔心退休制度的變革，如果可以我希望能
提前退休。  0.576 
16.目前的工作與我的專長相符。  0.528 
25.我希望嘗試教學(行政)以外的工作。  0.497  
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  課程，突破現狀。 
0.681 
8.向自己的同事或有相同經驗的人、團體尋求
  建議。 
0.670 
16.參考他人以前類似情況的處理經驗。  0.642 




0.809  2.0884  41.768 
7.仔細地檢視問題的情況，立即採取行動。  0.643 











0.793  2.055  41.092 




15.只是痛哭一場。  0.577 












   情緒。 
0.601 
19.我會藉著運動來減輕壓力。  0.524 
20.找些事做，讓自己忙碌以忘記壓力的存在。 0.499  
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四、信度分析 
   本研究之量表經「項目分析」及「因素分析」後，再
利用「內部一致性（internal consistency analysis） 」來
考驗各因素及總量表的信度，求其 Cronbach＇s α係數。本
研究依據吳統雄(1984)建議標準，以 Cronbach a 檢定
法評定，可信度高低參考標準如下： 
Cronbach  a 0.3    ≦ 不可信 
0.3＜Cronbach  a 0.4    ≦ 勉強可信 
0.4＜Cronbach  a 0.5    ≦ 稍微可信 
0.5＜Cronbach  a 0.7    ≦ 可信(最常見的信度範圍) 
0.7＜Cronbach  a 0.9    ≦ 很可信(次常見信度範圍) 
0.9＜C r o n b a c h   a         十分可信 













表 3-9 台北縣國中教師工作壓力信度分析表 
因素名稱  Cronbach＇s α係數 
人際關係  .9482 
工作負荷  .8912 
專業知能  .8944 
學生行為  .8931 
生涯發展  .8235 
總量表  .952 
 
表 3-10 台北縣國中教師工作壓力因應策略信度分析表 
因素名稱  Cronbach＇s α係數 
尋求支援  .7065 
問題解決  .9141 
情緒宣洩  .7125 
情緒調適  .8973 
總量表  .8974 
 
伍、問卷修正，確立正式問卷 
     預試問卷經上述項目分析、信度分析及效度分析之後，將
預試問卷題號顛倒序號後，本研究即確定正式問卷(附錄三)。本
問卷包括基本資料填選與問題勾選兩部份，其中包含工作壓力量





















四、皮爾遜積差相關分析（Pearson product-moment correlation）   
以國中教師的工作壓力和因應策略，進行皮爾遜積差相關分
析，瞭解教師工作壓力與因應策略使用頻率是否有顯著相關。  
五、次數分配(frequency  distribution)及百分比(percentages) 




第四章  研究結果與分析 







第一節  研究樣本基本資料分析 
    本研究主要的對象以台北縣國中教師為調查研究對象。為求樣本
的代表性，本研究依照台北縣各大中小型學校比例採分層隨機取樣發
出問卷，共發出 600 份問卷，回收 585 份，剔除無效問卷 3 份，得有
效問卷 582 份，回收率為 97％。並將所得資料編碼輸入電腦，以
SPSS10.0  for  Windows 統計軟體進行資料處理，以次數分配與百分比
來描述填答者背景資料分布情形。說明如下： 
一、教師性別 
    男性共 152 名，佔 26.12％；女性共 430 名，佔 73.88％。 
二、年齡 
    25 歲以下有 22 人，佔樣本數 3.78 %；26~30 歲 124 人，佔 
    樣本數 21.31%；31~35 歲 146 人，佔樣本數 25.09 %；36~40   
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    歲 102 人，佔樣本數 17.53 %；41~45 歲人 98 人，佔樣本數 
    16.84 %；46~50 歲 80 人，佔樣本數 13.75 %；51 歲以上 10  
    人，佔樣本數 1.72 %。由於填選 25 歲以下及 51 歲以上者未 
    達 30 份統計常態標準，故將 25 歲以下併入 26~30 歲(項目 
    改為 30 歲以下)，共有 146 人，佔 25.09%；51 歲以上併入 
    46~50 歲(項目改為 46 歲以上)，共有 90 人，佔 15.46%。 
三、婚姻狀況 
    未婚共 204 人，佔 35.05 %；已婚 374 人，佔 64.26 %；其 
    他 4 人，佔 0.69 %。由於填選其他者未達 30 份統計常態標 
    準，故將其他併入未婚類處理，共有 208 人，佔 35.74%。 
四、最高學歷 
    以研究所畢業(含碩、博士、四十學分班)為 246 人最多，佔
42.27%；其次是一般大學(學院) 畢業，共 206 人，佔 35.40%；
師範大學(含師大、師院、師專、師範)畢業共 130 人，佔 22.34  %。  
五、任教年資 
    5 年以下有 166 人，佔 28.52%；6~10 年有 154 人，佔 26.46%；
11~15 年有 120 人，佔 20.62%；16~20 年有 72 人，佔 12.37%；
21 年以上有 70 人，佔 12.03%。 
六、學校規模 
    12 班以下共 16 人，佔 2.75%；13~48 班共 148 人，佔 25.43%； 
    49 班以上共 418 人，佔 71.82%。由於填選 12 班以下者未達 
    30 份統計常態標準，故將併入 13~48 班類處理(項目改為 48 
    班以下)，共有 164 人，佔 28.18%。 
七、學校位置 
    一般地區人數為 546 人，佔 93.81%；偏遠地區人數為 36 人，佔 
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6.19%。 
    綜合上述資料，將受試者分布情形整理如表 4-1 所示。 
表 4-1 樣本基本資料分析 
變項  項目  人數  百分比 
性別   男性  152   26.12 % 
  女性  430   73.88 % 
年齡  25 歲以下  22   3.78 % 
  26~30 歲  124   21.31% 
  31~35 歲  146   25.09 % 
  36~40 歲  102   17.53 % 
  41~45 歲  98   16.84 % 
  46~50 歲  80   13.75 % 
  51 歲以上  10  1.72 % 
婚姻狀況  未婚  204   35.05 %
  已婚  374   64.26 %
  其他  4   0.69 % 
最高學歷  研究所畢業(含碩、博士、四十學分班)畢業  246   42.27 %
  師範大學(含師大、師院、師專、師範) 畢業 130   22.34 %
   一般大學(學院)畢業  206   35.40 %
任教年資  5 年以下  166   28.52 %
  6~10 年  154   26.46 %
  11~15 年  120  20.62 %
  16~20 年  72   12.37 %
  21 年以上  70  12.03 %
學校規模  12 班以下  16   2.75 % 
  13~48 班  148   25.43% 
  49 班以上  418   71.82 % 
學校位置  一般  546  93.81% 
  偏遠地區  36  6.19%  
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    台北縣國中教師工作壓力量表共分為人際關係壓力、工作負荷壓
力、專業知能壓力、學生行為壓力及生涯發展壓力等五個因素，表 4-2
是台北縣國中教師工作壓力現況統計分析表，據以回答第一章待答問
題壹。由表 4-2 可進一步歸納如下： 
  一、就台北縣國中教師工作壓力五個構面而言，各構面的壓力得分
介於 2.56 與 3.09 之間，分數大小依序排列為： 「人際關係」、
「工作負荷」、「學生行為」、「生涯發展」、「專業知能」。 
  二、本研究整體工作壓力平均數為 2.89，未超過量表中間數 3，介
於「有壓力」與「不太有壓力」之間（M=2.8902，SD=.3501） 。 
 
表 4-2 台北縣國中教師工作壓力現況統計分析表 
工作壓力構面  平均數  標準差  t 值 
人際關係  3.0983  .3963  4.2304* 
工作負荷  2.9986  .5002  -0.1469*  
專業知能  2.4591  .6714  -13.7419* 
學生行為  2.9244  .6177  -2.0878* 
生涯發展  2.5656  .8254  -8.9770* 









2.62 與 3.84 之間，各構面分數大小依序排列為： 「情緒宣洩」 、
「情緒調適」 、 「問題解決」 、 「尋求支援」 。 
  二、本研究整體工作壓力因應策略平均數為 2.94，未超過量表中間
數3 ， 介 於 「很少使用」 與 「有時使用」 之間 （M=2.94 ，SD=.3792） 。 
   表 4-3 台北縣國中教師工作壓力因應策略現況統計分析表 
因應策略構面  平均數  標準差  t 值 
尋求支援  2.6214  .9539  -6.7595* 
問題解決  2.8337  .8333  -3.4047* 
情緒宣洩  3.8443  .8784  16.3393* 
情緒調適  2.8502  .6175  -4.1389* 
整體因應策略   2.9438  .3792  -2.5175* 
       *P＜.05 
第三節  台北縣國中教師背景變項與工作壓力之差異分析 
    本節旨在探討性別、年齡、婚姻狀況、最高學歷、任教年資、學
校規模、學校位置等背景變項的台北縣國中教師其工作壓力是否有顯
著差異。統計方法分別以七種背景變項為自變項，以工作壓力的五個




性別與樣本教師的工作壓力差異，如表 4-4 所示，並說明如下。  
表 4-4 不同性別的台北縣國中教師工作壓力各構面之 t 考驗分析表 
構面 
男性(N=152)  女性(N=430) 
t值  
平均數  標準差  平均數  標準差 
人際關係  3.0868  0.3883  3.1023  0.3999   -0.292 
工作負荷  2.9158  0.5319  3.0279  0.4864   -1.685 
專業知能  2.4395  0.7825  2.4660  0.6294   -0.296 
學生行為  2.8895  0.6260  2.9367  0.6158   -0.573 
生涯發展  2.5289  0.9554  2.5786  0.7763   -0.450 
整體工作壓力  2.7721  0.3500  2.8223  0.3500   -1.075 















表 4-5 不同年齡的台北縣國中教師在工作壓力各構面變異數分析表 
工作壓力構面 變異來源 平方和 自由度 平均平方和 F   檢定  顯著性
人際關係 
組間  0.503  4  0.126  0.798  0.527
組內  45.046 286  0.158     
總和  45.549 290       
工作負荷 
組間  1.454  4  0.364  1.462  0.214
組內  71.105 286  0.249     
總和  72.559 290       
專業知能 
組間  2.253  4  0.563  1.254  0.288
組內  128.490 286  0.449     
總和  130.743 290       
學生行為 
組間  0.561  4  0.140  0.364  0.834
組內  110.096 286  0.385     
總和  110.657 290       
生涯發展 
組間  3.023  4  0.756  1.111  0.352
組內  194.554 286  0.680     
總和  197.576 290       
整體工作壓力 
組間  0.312 4 0.078 0.633  0.639
組內  35.236 286  0.123     
總和  35.548 290       
 
參、婚姻狀況 









表 4-6 不同婚姻狀況的台北縣國中教師在工作壓力各構面之 t 考驗
分析表  
構面 
已婚(N=374)  未婚及其他(N=208) 
t值  
平均數 標準差 平均數 標準差 
人際關係  3.116  0.382  3.065  0.420  -1.056
工作負荷  3.015  0.493  2.969  0.513  -0.747
專業知能  2.365  0.631  2.626  0.711  3.231*
學生行為  2.951  0.654  2.875  0.545  -1.071
生涯發展  2.457  0.751  2.759  0.916  3.032*








表 4-7 不同最高學歷的台北縣國中教師工作壓力各構面變異分析表 
工作壓力構面面    變異來源 平方和  自由度  平均平方和  F 檢定  顯著性
人際關係  組間  .719   2   .360   2.311   .101  
    組內  44.830   288   .156          
    總和  45.549   290              
工作負荷  組間  .602   2   .301   1.205   .301  
    組內  71.957   288   .250          
    總和  72.559   290              
專業知能  組間  1.360   2   .680   1.513   .222  
    組內  129.384   288   .449          
    總和  130.743   290               
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表4-7不同最高學歷的台北縣國中教師在工作壓力各構面變異分析表
     （續） 
  工作壓力構面    變異來源 平方和  自由度  平均平方和  F 檢定  顯著性
學生行為  組間  .632   2   .316   .827   .438  
    組內  110.025   288   .382          
    總和  110.657   290              
生涯發展  組間  2.799   2   1.399   2.069   .128  
    組內  194.778   288   .676          
    總和  197.576   290              
整體工作壓力  組間  .201   2   .101   .821   .441  
    組內  35.347   288   .123          








表 4-8 不同任教年資的台北縣國中教師工作壓力各構面變異分析表 
工作壓力構面  變異來源  平方和 自由度 平均平方和 F 檢定  顯著性
人際關係  組間  .559   4   .140   .889   .471  
  組內  44.990  286  .157      
  總和  45.549  290       
工作負荷  組間  1.216  4   .304   1.219   .303  
  組內  71.344  286  .249      
  總和  72.559  290       
專業知能  組間  2.747  4   .687   1.534   .192  
  組內  127.997  286  .448      
  總和  130.743  290       
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表 4-8 不同任教年資的台北縣國中教師工作壓力各構面變異分析表
      (續) 
工作壓力構面  變異來源  平方和 自由度 平均平方和 F 檢定  顯著性
學生行為  組間  1.211  4  .303  .791  .532 
  組內  109.446  286  .383      
  總和  110.657  290       
生涯發展  組間  5.449  4   1.362   2.028   .091  
  組內  192.128  286  .672      
  總和  197.576  290       
整體工作壓力  組間  .919   4   .230   1.897   .111  
  組內  34.629  286  .121      





不同學校規模的教師在 「人際關係」、「工作負荷」 、 「專業知能」 、
「生涯發展」與「整體工作壓力」層面感受到的壓力皆無顯著差異，而
「學生行為」構面之壓力則達.05 顯著水準，因此發現 48 班以下學校
教師在「學生行為」構面上的壓力大於 49 班以上的學校教師。 
 
表 4-9 不同學校規模的台北縣國中教師在工作壓力各構面 t 考驗分
析表 
構面 
48 班以下(164)  48 班以上 (418) 
t值  
平均數 標準差 平均數 標準差 
人際關係  3.163  0.347  3.072  0.411  1.898 
工作負荷  2.943  0.496  3.020  0.501  -1.17 
專業知能  2.412  0.662  2.477  0.675  -0.746
學生行為  3.041  0.555  2.878  0.635  2.036*
生涯發展  2.668  1.223  2.525  0.601  1.011 











表 4-10 不同學校位置的台北縣國中教師工作壓力各構面之 t 考驗分
析表 
構面 
一般(N=546)  偏遠(N=36) 
t值  
平均數 標準差 平均數 標準差 
人際關係  3.096  0.393  3.133  0.450   -0.387 
工作負荷  3.018  0.496  2.711  0.496   2.541*
專業知能  2.468  0.681  2.322  0.491   0.893 
學生行為  2.927  0.623  2.878  0.545   0.330 
生涯發展  2.579  0.842  2.367  0.491   1.056 
整體工作壓力  2.818  0.352  2.682  0.294   1.593 













    不同性別的國中教師對「情緒調適」構面達.05 顯著水準，顯示
女性教師在「情緒調適」構面上使用的頻率較多於男性教師。 
 
表 4-11 不同性別的台北縣國中教師壓力因應策略各構面 t 考驗分析
表 
構面 
男性(N=152)  女性(N=430) 
t值  
平均數 標準差 平均數 標準差
尋求支援  2.5184  .6615  2.6579  1.0370  -1.096 
問題解決  2.7211  .5257  2.8735  .9155  -1.373 
情續宣洩  3.9447  .8864  3.8085  .8749  1.162 
情緒調適  2.7289  .4830  2.8930  .6542  -2.307* 








教師與 36~40 歲教師得分有顯著差異，且前者高於後者，顯示 30 歲






因應策略構面 變異來源 平方和 自由度 平均平方和 F 檢定  顯著性
尋求支援 
組間  3.775  4  0.944  1.038  0.388 
組內  259.172 285  0.909     
總和  262.947 289       
問題解決 
組間  7.725  4  1.931  2.852  0.024*
組內  193.665 286  0.677     
總和  201.390 290       
情續宣洩 
組間  2.334  4  0.584  0.754  0.556 
組內  219.899 284  0.774     
總和  222.233 288       
情緒調適 
組間  2.170  4  0.543  1.431  0.224 
組內  108.417 286  0.379     
總和  110.587 290       
整體因應策略 
組間  0.587  4  0.147  1.021  0.397 
組內  40.677  283  0.144     




因應策略構面  年齡  個數 平均數 標準差 雪費法事後比較
尋求支援  1. 30 歲以下 146 2.7917 1.4775  
  2. 31~35 歲  146  2.5836 0.6090  
  3. 36~40 歲  102  2.5059 0.7781  
  4. 41~45 歲  98  2.6694 0.6971  
  5. 46 歲以上  90  2.4889 0.7368  
問題解決  1. 30 歲以下 146 3.0986 1.4143 1>3 
  2. 31~35 歲  146  2.8247 0.5120  
  3. 36~40 歲  102  2.6784 0.4997  
  4. 41~45 歲  98  2.7551 0.4345  
  5. 46 歲以上  90  2.6800 0.4581  
情續宣洩  1. 30 歲以下  146  3.8704  1.1450   
  2. 31~35 歲  146  3.7370 0.7468  
  3. 36~40 歲  102  3.9373 0.6164  
  4. 41~45 歲  98  3.7592  0.9721    
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表 4-13 不同年齡的台北縣國中教師在壓力因應策略各構面雪費 
法事後比較統計表(續) 
因應策略構面  年齡  個數 平均數  標準差  雪費法事後比較 
  5. 46 歲以上 90 3.9644 0.7327  
情緒調適  1. 30 歲以下 146 2.9479 0.7334  
  2. 31~35 歲  146  2.8849 0.5744  
  3. 36~40 歲  102  2.6902 0.5386  
  4. 41~45 歲  98  2.8571 0.5292  
  5. 46 歲以上  90  2.8089 0.6395  
整體因應策略  1. 30 歲以下 146 3.0100 0.3957  
  2. 31~35 歲  146  2.9390 0.4171  
  3. 36~40 歲  102  2.8882 0.3813  
  4. 41~45 歲  98  2.9592 0.3195  
  5. 46 歲以上  90  2.8944 0.3432  
參、婚姻狀況 
    不同婚姻狀況的台北縣國中教師與壓力因應策略之差異，如表





表 4-14 不同婚姻狀況的台北縣國中教師在壓力因應策略各構面 t 考
驗分析表  
構面 
已婚(N=374)  未婚及其他(N=208) 
t值  
平均數  標準差 平均數  標準差 
尋求支援  2.573  0.684  2.707  1.304  1.153 
問題解決  2.752  0.551  2.978  1.171  2.231* 
情續宣洩  3.915  0.934  3.713  0.751  -1.874 
情緒調適  2.807  0.555  2.926  0.711  1.585 












因應策略構面  變異來源  平方和  自由度 平均平方和  F 檢定  顯著性
尋求支援 
組間  6.505   2   3.253   3.640*  .027 
組內  256.442   287  .894      
總和  262.947   289       
問題解決 
組間  6.551   2   3.275   4.842*  .009 
組內  194.839   288  .677      
總和  201.390   290       
情緒宣洩 
組間  .149   2   .074   .096   .909 
組內  222.084   286  .777      
總和  222.233   288       
情緒調適 
組間  2.855   2   1.428   3.817*  .023 
組內  107.732   288  .374      
總和  110.587   290       
整體因應策略 
組間  1.099   2   .549   3.898*  .021 
組內  40.165   285  .141      










因應策略構面  最高學歷  個數 平均數 標準差  雪費法事後比較
尋求支援  1.研究所畢業(含碩、博
士、四十學分班) 畢業 246  2.5295  .7363   3＞1 
  2.師範大學(含師大、師
院、師專、師範) 畢業 130  2.4769  .5986    
  3.一般大學(學院) 畢業 206  2.8214  1.2830   
問題解決  1.研究所畢業(含碩、博
士、四十學分班) 畢業 246  2.7073  .4310   3＞1 
  2.師範大學(含師大、師
院、師專、師範) 畢業 130  2.7538  .5818    
  3.一般大學(學院) 畢業 206  3.0350  1.2148   
情續宣洩  1.研究所畢業(含碩、博
士、四十學分班) 畢業 246  3.8569  .8939    
  2.師範大學(含師大、師
院、師專、師範) 畢業 130  3.8677 .7764    
  3.一般大學(學院)畢業 206  3.8139  .9275    
情緒調適  1.研究所畢業(含碩、博
士、四十學分班) 畢業 246  2.8146  .5913   3＞2 
  2.師範大學(含師大、師
院、師專、師範) 畢業 130  2.7200  .5956    
  3.一般大學(學院) 畢業 206  2.9748  .6445    
整體因應策略  1.研究所畢業(含碩、博
士、四十學分班) 畢業 246  2.9078  .3372   3＞1 
  2.師範大學(含師大、師
院、師專、師範) 畢業 130  2.8823  .4015    
  3.一般大學(學院) 畢業 206  3.0267  .4012    
     




院、師專、師範) 畢業學歷之教師。  
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伍、任教年資 






構面上使用高於年資 16~20 年及 21 年以上教師；在「情緒調適」構




因應策略構面  變異來緣  平方和 自由度 平均平方和 F 檢定  顯著性
尋求支援 
組間  5.092   4   1.273   1.407   .232  
組內  257.856  285  .905      
總和  262.947  289       
問題解決 
組間  8.995   4   2.249   3.343*   .011  
組內  192.395  286  .673      
總和  201.390  290       
情續宣洩 
組間  2.864   4   .716   .927   .449  
組內  219.369  284  .772      
總和  222.233  288       
情緒調適 
組間  3.655   4   .914   2.444*   .047  
組內  106.932  286  .374      
總和  110.587  290       
整體因應策略 
組間  .719   4   .180   1.254   .288  
組內  40.545  283  .143      







因應策略構面  任教年資 個數 平均數 標準差  雪費法事後
尋求支援  1. 5 年以下  166  2.8120   1.4171    
  2. 6~10 年  154  2.5842   .6091    
  3. 11~15 年  120  2.5000   .6287    
  4. 16~20 年  72  2.6333   .8783    
  5. 21 年以上  70  2.4457   .6652    
問題解決  1. 5 年以下  166  3.0867   1.3435   1＞4 
  2. 6~10 年  154  2.8234   .5261   1＞5 
  3. 11~15 年  120  2.7500   .4176    
  4. 16~20 年  72  2.6222   .4454    
  5. 21 年以上  70  2.6171   .4239    
情續宣洩  1. 5 年以下  166  3.7284   1.0175    
  2. 6~10 年  154  3.8078   .8702    
  3. 11~15 年  120  3.9767   .6660    
  4. 16~20 年  72  3.8333   1.0011    
  5. 21 年以上  70  3.9771   .7224    
情緒調適  1. 5 年以下  166  3.0169   .7151   1＞3 
  2. 6~10 年  154  2.8364   .5387    
  3. 11~15 年  120  2.7800   .5458    
  4. 16~20 年  72  2.7389   .5987    
  5. 21 年以上  70  2.7200   .6140    
整體因應策略  1. 5 年以下  166  3.0123   .4190    
  2. 6~10 年  154  2.9414   .3906    
  3. 11~15 年  120  2.9325   .3479    
  4. 16~20 年  72  2.8931   .3431    










表 4-19 不同學校規模的台北縣國中教師在壓力因應策略各構面 t 考
驗分析表 
         構面 
48 班以下(N=164)  49 班以上(N=418) 
t值  
平均數  標準差 平均數 標準差 
尋求支援  2.740  1.354  2.575  0.742  1.328 
問題解決  2.982  1.338  2.775  0.508  1.368 
情續宣洩  3.992  0.924  3.787  0.855  1.781 
情緒調適  2.880  0.685  2.838  0.590  0.524 












一般(N=546)  偏遠(N=36) 
t值  
平均數  標準差 平均數 標準差 
尋求支援 2.6463  .9663  2.2444  .6492   1.737*
問題解決 2.8498  .8516  2.5889  .4199   2.338*
情續宣洩 3.8413  .8960  3.8889  .5666   -.330
情緒調適 2.8557  .6265  2.7667  .4665   .765 
整體因應策略  2.9543  .3803  2.7861  .3329   1.829
*p＜.05  
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第五節  台北縣國中教師工作壓力與因應策略之相關分析 
本節旨在瞭解目前國中教師工作壓力與因應策略的相關情形，採
用皮爾遜積差相關來探討之。如表 4-21 所示。 
表 4-21 台北縣國中教師工作壓力與因應策略之相關分析表 
         因應策略 
工作壓力 
尋求支援 問題解決 情緒宣洩 情緒調適  整體因應策略 
人際關係  -.016  -.002  .307**  .016  .131* 
工作負荷  -.010  .005  .112  .124*  .160 
專業知能  .420**  .277**  -.482**  .313**  .348** 
學生行為  .076  .102  .209**  .176**  .271** 
生涯發展  .279**  .158**  -.336**  .187**  .232** 
整體工作壓力  .311**  .219**  -.170**  .309**  .413** 
*p＜.05，**p＜.01 




















































































「情緒宣洩」 、 「情緒調適」 、 「問題解決」 、 「尋求支援」 。 
參、不同背景變項的台北縣國中教師其工作壓力感受不同  
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    式的頻率較多於男性教師。 
    二、年齡方面：顯示 30 歲以下的國中教師對「問題解決」構面上使 
         用高於 36~40 歲之教師。 
三、婚姻狀況方面：在「問題解決」上未婚及其他教師使用頻率大 
     於已婚教師。 




明顯高於師範大學(含師大、師院、師專、師範) 畢業學歷  
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        之教師。 
    五、任教年資方面：任教 5 年以下的教師，在面臨工作壓力時，
使用 「問題解決」方式的頻率高於年資 16~20 年及 21 年以上
之教師；任教 5 年以下的教師在使用「情緒調適」以面對工
作壓力的頻率也高於任教 11~15 年的教師。 




決」 、 「情緒宣洩」 、 「情緒調適」與「整體因應策略」等層面
之因應策略有顯著正相關；即感受「整體工作壓力」越高的
國中教師，採用上述層面之因應策略頻率越高。 




  三、從「工作負荷」層面的壓力與「情緒調適」有顯著相關。 
  四、從 「專業知能」 層面的壓力與 「尋求支持」 、 「問題解決」 、 「情
緒宣洩」 、 「情緒調適」與「整體因應策略」層面之間達顯著
水準的正相關。 
  五、從「學生行為」層面的壓力與「情緒宣洩」 、 「情緒調適」與
「整體因應策略」層面，有顯著水準的正相關；亦即在「學
生行為」方面感受工作壓力愈高的樣本教師，使用的「情緒






  一、主管機關應加強建立學校教師的人際關係。 





      從本研究發現，教師在面臨工作壓力時， 「尋求支援」的使 
      用率最低，因此教育行政機關應規劃諮詢機構或社工師駐校服務， 
      提供教師尋求支援的管道，以減輕教師的工作壓力。 
三、主管教育行政機關規劃相關研習進修活動。 
      由本研究發現，任教年資較淺的教師，在面臨工作壓力時，  
   使用「問題解決」方式的頻率高於較資深的教師；使用「情緒調 
   適」以面對壓力的頻率也高於資深的教師。因此主管教育行政 
   機關可針對此一族群為特定對象，進行對工作壓力的舒解課程、  
     休閒活動等規劃，並提供工作上專業的相關進修，提升初入教 
     師行業的新手教師其更多的專業能力。 
  四、給予女性教師更大的空間與鼓勵。 
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附錄一  台北縣國民中學一覽表 
學校規模  學校 





































1. 性 別：□男 □女 
2. 年 齡：□25 歲以下 □26~30 歲 □31~35 歲 □36~40 歲 □41~45 歲  
   □46~50 歲 □51 歲以上 
3. 婚姻狀況：□未婚 □已婚 □其他 
4. 最高學歷：□研究所畢業(含碩、博士、四十學分班) □師範大學(含 
   師大、師院、師專、師範) 畢業 □一般大學(學院) 畢業 
5. 任教年資：□5 年以下 □6~10 年 □11~15 年 □16~20 年 □21 年以上 
6. 學校規模：□12 班以下 □13∼48 班 □49 班以上 
7. 學校位置：□一般 □偏遠地區 
《請繼續作答》 
敬愛的老師您好： 
    首先感謝您的協助與參與，本問卷主要目的在了解國中教師，在教學工
作中的實際感受，問卷調查所得的資料，純供學術研究之用。結果僅作整體
之綜合分析，不作個別之探究比較。 




                                      國立台灣師範大學工業教育學系 
                                      指導教授：劉  克  立  教授
                                      研究生： 馮  勝  苓   敬上




























1.與行政人員之間的關係愈來愈緊張。------------------------  1  2  3  4 5
2.不定期召開相關教學研討會或辦理教學觀摩。----------------  1  2  3  4 5
3.同事間會為了競爭班級成績而勾心鬥角。--------------------  1  2  3  4 5
4.我對於教育工作有認同感與隸屬感。------------------------  1  2  3  4 5
5.我工作場所中，有志同道合的朋友。------------------------  1  2  3  4 5
6.我已經決定視教書為職志，無怨無悔。----------------------  1  2  3  4 5
7.教材份量太多，上課需要趕進度。--------------------------  1  2  3  4 5
8.學校活動太多，增加很多額外的負擔。----------------------  1  2  3  4 5
9.我會擔心退休制度的變革，如果可以我希望能提前退休。------  1  2  3  4 5
10.我所具備的專業知識足以勝任教學上的需要。---------------- 1  2  3  4 5
11.與同仁合作進行協同教學或互相合作分享經驗。-------------- 1  2  3  4 5
12.下班或休假時，我常放心不下學生(校)事務。---------------- 1  2  3  4 5
13.我密切注意與教育有關的各項發展。------------------------ 1  2  3  4 5
14.懲罰學生時，我感覺無法獲得校長或行政單位的充份支援。---- 1  2  3  4 5
15.能在評量方式上採用多元化原則，重視多元智能。------------ 1  2  3  4 5
16.目前的工作與我的專長相符。------------------------------ 1  2  3  4 5
17.我有能力使用電腦、單槍...等多媒體教學。----------------- 1  2  3  4 5
18.學生不服管教的情形，常令我感到憂心。-------------------- 1  2  3  4 5
19.懲罰學生後，我常感到後悔與不安。------------------------ 1  2  3  4 5
20.利用午休時間或下班之後的時間處理事務。------------------ 1  2  3  4 5
21.學生出現問題時，家長常推卸責任，讓我感到壓力。----------- 1  2  3  4 5
22.我常覺得課程準備的時間不夠。---------------------------- 1  2  3  4 5
23.對於校園事件被過度渲染而影響個人或學校名譽的事，常令我擔
   心。----------------------------------------------------
1  2  3  4 5
24.與家長不大容易溝通。------------------------------------ 1  2  3  4 5




























1.與朋友或親人討論自己的工作壓力。---------------------------  1  2  3 4 5
2.用商議或妥協的方式，使情況更有利。-------------------------- 1  2  3 4 5
3.碰到問題時，我常上網查資料，或參閱相關書籍，以便解決工作上的
困擾。--------------------------------------------------- 
1  2  3 4 5
4.面對無法解決的問題時，暫時拋開所有的事情，不去想它。--------- 1  2  3 4 5
5.遇到工作壓力或困擾時，我會考慮參加進修課程，突破現狀。------ 1  2  3 4 5
6.我會藉由「煙、酒、吃、喝、藥物」 ，使自己覺得舒服些。--------- 1  2  3 4 5
7.仔細地檢視問題的情況，立即採取行動。------------------------ 1  2  3 4 5
8.向自己的同事或有相同經驗的人、團體尋求建議。---------------- 1  2  3 4 5
9.重新去發現生活的重心，藉以充實生活的內涵。------------------ 1  2  3 4 5
10.擬定行動計畫並確實執行。----------------------------------- 1  2  3 4 5
11.遇到困難會仔細檢視問題，從別的角度更客觀思考問題。---------- 1  2  3 4 5
12.為自己安排一個假期，用旅行來抒發壓力和情緒。---------------- 1  2  3 4 5
13.把自己的情緒發洩在週遭的人身上。--------------------------- 1  2  3 4 5
14.遇到工作壓力時，我選擇蒙頭大睡忘卻壓力。-------------------- 1  2  3 4 5
15.只是痛哭一場。--------------------------------------------- 1  2  3 4 5
16.參考他人以前類似情況的處理經驗。--------------------------- 1  2  3 4 5
17.參加宗教活動，以紓解心中的壓力。---------------------------- 1  2  3 4 5
18.一心一意去處理問題，專心應付工作壓力。--------------------- 1  2  3 4 5
19.我會藉著運動來減輕壓力。----------------------------------- 1  2  3 4 5


















1. 性 別：□男 □女 
2. 年 齡：□25 歲以下 □26~30 歲 □31~35 歲 □36~40 歲 □41~45 歲  
   □46~50 歲 □51 歲以上 
3. 婚姻狀況：□未婚 □已婚 □其他 
4. 最高學歷：□研究所畢業(含碩、博士、四十學分班) □師範大學(含 
   師大、師院、師專、師範)畢業 □一般大學(學院)畢業 
5. 任教年資：□5 年以下 □6~10 年 □11~15 年 □16~20 年 □21 年以上 
6. 學校規模：□12 班以下 □13∼48 班 □49 班以上 
7. 學校位置：□一般 □偏遠地區 
《請繼續作答》 
敬愛的老師您好： 
    首先感謝您的協助與參與，本問卷主要目的在了解國中教師，於教學工
作中的實際感受，問卷調查所得的資料，純供學術研究之用，其結果僅作整
體之綜合分析，不作個別之探究比較。 




                                      國立台灣師範大學工業教育學系 
                                      指導教授：劉  克  立  教授
                                      研究生： 馮  勝  苓   敬上




























1.我希望嘗試教學(行政)以外的工作。------------------------  5  4  3  2 1
2.與家長不大容易溝通。------------------------------------  5  4  3  2 1
3.對於校園事件被過度渲染而影響個人或學校名譽的事，常令我擔 
  心。---------------------------------------------------- 
5  4  3  2 1
4.我常覺得課程準備的時間不夠。----------------------------  5  4  3  2 1
5.學生出現問題時，家長常推卸責任，讓我感到壓力。----------  5  4  3  2 1
6.利用午休時間或下班之後的時間處理事務。------------------  5  4  3  2 1
7.懲罰學生後，我常感到後悔與不安。------------------------  5  4  3  2 1
8.學生不服管教的情形，常令我感到憂心。--------------------  5  4  3  2 1
9.我有能力使用電腦、單槍...等多媒體教學。-----------------  5  4  3  2 1
10.目前的工作與我的專長相符。------------------------------ 5  4  3  2 1
11.能在評量方式上採用多元化原則，重視多元智能。------------ 5  4  3  2 1
12.懲罰學生時，我感覺無法獲得校長或行政單位的充份支援。---- 5  4  3  2 1
13.我密切注意與教育有關的各項發展。------------------------ 5  4  3  2 1
14.下班或休假時，我常放心不下學生(校)事務。---------------- 5  4  3  2 1
15.與同仁合作進行協同教學或互相合作分享經驗。-------------- 5  4  3  2 1
16.我所具備的專業知識足以勝任教學上的需要。---------------- 5  4  3  2 1
17.我會擔心退休制度的變革，如果可以我希望能提前退休。------ 5  4  3  2 1
18.學校活動太多，增加很多額外的負擔。---------------------- 5  4  3  2 1
19.教材份量太多，上課需要趕進度。-------------------------- 5  4  3  2 1
20.我已經決定視教書為職志，無怨無悔。---------------------- 5  4  3  2 1
21.我工作場所中，有志同道合的朋友。------------------------ 5  4  3  2 1
22.我對於教育工作有認同感與隸屬感。------------------------ 5  4  3  2 1
23.同事間會為了競爭班級成績而勾心鬥角。-------------------- 5  4  3  2 1
24.不定期召開相關教學研討會或辦理教學觀摩。---------------- 5  4  3  2 1




























1.找些事做，讓自己忙碌以忘記壓力的存在。---------------------  5  4  3 2 1
2.我會藉著運動來減輕壓力。-----------------------------------  5  4  3 2 1
3.一心一意去處理問題，專心應付工作壓力。---------------------  5  4  3 2 1
4.參加宗教活動，以紓解心中的壓力。---------------------------  5  4  3 2 1
5.參考他人以前類似情況的處理經驗。---------------------------  5  4  3 2 1
6.只是痛哭一場。---------------------------------------------  5  4  3 2 1
7.遇到工作壓力時，我選擇以蒙頭大睡忘卻壓力。-----------------  5  4  3 2 1
8.把自己的情緒發洩在週遭的人身上。---------------------------  5  4  3 2 1
9.為自己安排一個假期，用旅行來抒發壓力和情緒。---------------  5  4  3 2 1
10.遇到困難會仔細檢視問題，從別的角度更客觀思考問題。--------- 5  4  3 2 1
11.擬定行動計畫並確實執行。----------------------------------- 5  4  3 2 1
12.重新去發現生活的重心，藉以充實生活的內涵。----------------- 5  4  3 2 1
13.向自己的同事或有相同經驗的人、團體尋求建議。--------------- 5  4  3 2 1
14.仔細地檢視問題的情況，立即採取行動。----------------------- 5  4  3 2 1
15.我會藉由「煙、酒、吃、喝、藥物」 ，使自己覺得舒服些。-------- 5  4  3 2 1
16.遇到工作壓力或困擾時 ， 我會考慮參加進修課程 ， 突破現狀 。 ------- 5  4  3 2 1
17.面對無法解決的問題時，暫時拋開所有的事情，不去想它。------- 5  4  3 2 1
18.碰到問題時，我常上網查資料，或參閱相關書籍，以便解決工作上 
   的困擾。---------------------------------------------------
5  4  3 2 1
19.用商議或妥協的方式，使情況更有利。------------------------- 5  4  3 2 1
20.與朋友或親人討論自己的工作壓力。--------------------------- 5  4  3 2 1
 
《填答完畢，再次感謝您的幫忙》 